Att fokusera - lararhandledning

Syfte

e Att bekrafta elevernas kansla av att det ar svart att koncentrera sig i langre perioder.
e Att ge eleverna konkreta tips pa hur de kan gora det lattare.
e Att komma fram till en plan om hur ni ska arbeta i klassrummet for att stegvis bli battre pa

att fokusera under langre perioder.

P& Prezi

Att fokusera
¢ koncentrera sig pa
e inrikta sig pa
e sattaifokus
e stallaicentrum

Bakgrund

"Efter att ha behandlat ADD sedan 1981, bérjade
jag se en uppgang i mitten av 1990-talet av
manniskor som klagade pa att de var kroniskt

ouppmarksamma, oorganiserade och dverbokade.
Manga kom till mig och undrade ifall de hade ADD.

Medan vissa hade det, hade de flesta inte det. |
stallet hade de vad jag kallade ett svart fall av det
moderna livet."

Ed Hallowell, professor, Harvard Medical School

Varfor har det da blivit svarare att koncentrera sig?

Fokus ar en muskel som maste tranas upp
e Snabba uppmérksamhetsbyten
e Tappat vanan och formagan att fokusera
e Ju mer du fokuserar desto battre blir du pa
det
"Nar du hela tiden kollar Facebook utanfor arbetet,
har det en inverkan pa din formaga att prestera
nasta dag néar du kommer till kontoret." -
Cal Newport

S4, for att bli battre pa att fokusera
maste vi fokusera oftare, men vad
kan vi gora for att ta oss dit?

Steg 1: Rensa huvudet
Problem: Du vill fokusera men har 900 andra saker
du maste gora som

o distraherar dig

e gOr dig dummare

e tar energi frAn den aktuella uppgiften
Losning: Skriv ner det!

Skriv upp allt pa papper for att rensa huvudet.
(Bild av att-gora-lista)

Gor en plan!
e Schemalagg nér du ska ta itu med varje
punkt pa listan.
(Bild av schema)

Kommentarer
Definition av "att fokusera”.
Lankar, referenser och mer information finns har:

http://www.bakadesuyo.com/2015/12/how-to-
focus/ Jag rekommenderar att du laser det.

En lakare har markt att fler manniskor undrar om de
har ADD eftersom de &r ouppmarksamma och

oorganiserade. De flesta hade dock inte ADD utan
vad han kallar "ett svart fall av det moderna livet”.

e Har du en egen upplevelse av det har?

e Har eleverna upplevt det har?
Kanner de nagon skilnad nu jamfort med
tidigare?

Oppna garna upp for elevforslag eller ta tid till
elevdiskussioner i mindre grupper.

e Snabba uppmarksamhetsbyten mellan telefon,
e-post, TV, Facebook osv. paverkar oss mer an
vi tror.

e Attt ofta byta var vi lagger var uppmarksamhet
gor att vi tappar formagan att fokusera en
langre period utan avbrott.

o Det ar latt att tro att jag kan fokusera nér jag
verkligen behdver, men det ar inte sékert att
det gar utan dvning. Det &r atminstone inte latt
nar vi inte har vanan inne.

Oppna eventuellt upp for elevforslag eller ta tid till
elevdiskussioner i mindre grupper.

Olodsta problem distraherar dig. Din hjarna forsoker
hjalpa dig att komma ihag allt genom att repetera
alla uppgifter du ska komma ihag tills du tar itu med
dem men det distraherar dig, stressar dig, gér dig
mindre smart och tar energi frAn det som du borde
fokusera pa just nu.

En enkel I6sning ar att skriva upp alla punkter du har
i huvudet, vilket hjalper din hjarna att vila.

Gor sedan en plan for nar du ska ta itu med varje
punkt pa listan och folj din plan!

Hjalpdokument finns pa
http://merstruktur.se/material



http://www.bakadesuyo.com/2015/12/how-to-focus/
http://www.bakadesuyo.com/2015/12/how-to-focus/
http://merstruktur.se/material

Steg 2: Omgivning
e Ta bort distraktioner.
e Skapa en omgivning dar du arbetar som
béast

Steg 3: Minimera det som du behéver reagera pa
Varje gang du reagerar pa nagot nytt (t.ex. lijudet
av mobilen) bryts fokussituationen.

Steg 4: SOmMn
e Forskning visar att brist p& somn forsamrar
formaga och sanker intelligensniva
e Se till att fa tillrackligt med s6omn!

Sammanfattning
e  Fokus ar en muskel som maste tranas upp
e Rensa huvudet genom att skriva upp allt,
gora planer och félja dina planer
e Tank pa omgivningen
Sluta vara reaktiv
e Fatillrackligt med somn

Fragor att diskutera i grupper + skriva ner svar pa:

1. Ardet svart att fokusera en langre period?

e Om du vill associera en sarskild plats med fokus
- ga dit och arbeta stenhart.
Anvand olika platser for olika projekt.

e Hur kan vi gdra klassrummet till en bra plats for
att fokusera?

Det kan verka harmlost att titta pa e-postinkorgen
eller mobilen var tionde minut, men varje gang du
reagerar pa nagot nytt bryts fokussituationen och i
varsta fall ser du nagot som du inte kan I6sa direkt
men som blir ytterligare en olost uppgift eller nagot
som far dig att tinka pa annat nar du atergar till
den aktuella situationen. For att lara dig att fokusera
behdver du langre och langre perioder utan
avbrott.

Somn ar otroligt viktigt att prioritera bade for att bli
battre pa att fokusera och for att alla dina andra
formagor ska vara pa topp.

e Ju mer tid du lagger pa att fokusera, desto
battre kommer du att bli pa det. Ge inte upp!

e  Skriv upp det som oroar dig och som du maste
komma ihag. Gor en plan for hur du ska ta itu
med punkterna och satt igang!

e Gatill platser dar du vet att du jobbar bra och
dar det inte finns distraktioner.

e Stang av notifikationer pa telefoner. Inga
avbrott. Du maste valja att fokusera.

e Med for lite somn blir man samre pa i stort sett
allt och mer impulsiv.

2. Later tipsen rimliga? Ar det nagot du kommer att forsoka ta till dig?

3. Hur tycker du att lektionerna ska vara upplagda for att stegvis trana upp féormagan att fokusera?
T.ex. variationen mellan genomgangar, eget arbete, samtal/arbete i grupper?

4. Hur borde vi vara i klassrummet for att det ska bli lattare att vara fokuserade pa lektionstid?

5. Ardet ndgot som borde regleras t.ex. nar man far anvanda dator eller mobiltelefon? Vad ari s&

fall ett bra satt for det?

Uppfoljning

e Samla ihop svaren efterat (muntligt och/eller skriftligt beroende pa grupp) och fér en dialog

om lampliga regler och lektionsstrukturer.

e Strava efter att implementera elevernas idéer och 6nskemal s att de kanner sig horda.

Det kan t.ex. handla om att dela upp lektionen i delar for att begransa hur lang tid som laggs pa
samma aktivitet, t.ex. att genomgangar bara far paga 10 minuter utan avbrott eller att eget
arbete bara far vara 20 minuter i taget. Tank garna ut nagra egna exempel pa hur du kan tanka
dig att lagga upp lektionerna for att ta upp innan eleverna borjar diskutera eller efter att de har

diskuterat en stund.

Kom ihag att tanken &ar att eleverna ska lara sig att fokusera langre och langre perioder sa att de
blir battre pa det aven i andra omraden av sina liv. Tank darfor pa att revidera upplagget och

stegvis utdka fokussituationerna.

Lycka till och ta garna kontakt med mig om hur det har gatt!

/Erika Norberg — merstruktur.se
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